
Nuestras Actividades

MARZO 2024
No. 117

Departamento de Educación Física
defcch@cch.unam.mx

Departamento de Educación Física
Beneficios del Aguacate para la Salud

Cuando se trata de frutas, el aguacate podría ser la más versátil de
todas. Pocos alimentos se pueden disfrutar directamente, convertir

en un condimento salado o en un postre. 

Regula la presión arterial

Mantiene los ojos sanos

La mitad de un aguacate proporciona 345 mg de potasio, mineral que
contrarresta los efectos nocivos del sodio sobre la presión arterial.

La luteína, un maravilloso carotenoide que protege los
ojos de la degeneración y las cataratas, está también
presente en el aguacate.

Fortalece el sistema inmunológico
Es fuente de vitamina C conocida como ácido ascórbico,
protege las células de los daños que causan los radicales
libres.

Retrasa el envejecimiento de la piel
Un aguacate contiene el 30% de vitamina E. Esta vitamina es por
excelencia la vitamina de la piel ya que su función es antioxidante.

https://www.facebook.com/profile.php?id=100084460025256
https://www.youtube.com/channel/UCurpRpmr0r7gSEx1FulzxuQ
https://www.youtube.com/watch?v=fq8bKANnhRI

